Раціональне харчування як основа здорового способу життя студентів-медиків by Гуцаленко, Ольга Олексіївна
РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ ЯК ОСНОВА ЗДОРОВОГО СПОСОБУ 
ЖИТТЯ СТУДЕНТІВ-МЕДИКІВ 
О. О. Гуцаленко 
Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) – це все в людській діяльності, що 
стосується збереження і зміцнення здоров’я, все, що сприяє виконанню 
людиною своїх функцій через діяльність з оздоровлення умов життя, праці, 
відпочинку, побуту. ЗСЖ передбачає оптимальний режим праці та 
відпочинку, адекватне харчування, достатню рухову активність, 
загартовування, особисту гігієну, відмову від шкідливих звичок, оптимізм. 
Здоров’я кожної людини багато в чому залежить від неї самої. Ніякі 
лікарі, ніякі ліки не допоможуть, якщо ми  нехтуємо здоровими життєвими 
навичками, здоровими звичками. Мало хто з пацієнтів і навіть лікарів 
серйозно замислюються над значенням ЗСЖ в профілактиці та лікуванні 
більшості захворювань. У широкому розумінні ЗСЖ має виконувати 
профілактичну, а при захворюванні – оздоровчу роль. 
Відомо, що здоров’я людини залежить від багатьох факторів, а саме: на 
50% залежить від умов, способу та стилю життя, на 20% - від генетичних 
особливостей, на 20% - від впливів навколишнього середовища та лише на 
10% - від медичного забезпечення та допомоги. 
Наукові дослідження та світова статистика свідчить, що сьогодні саму 
велику небезпеку представляють серцево-судинні та онкологічні  
захворювання. Кардіо- та цереброваскулярна патологія (зокрема ішемічна 
хвороба серця і тісно пов’язані з нею інсульти є причиною приблизно 
половини всіх випадків смерті, забираючи на той світ людей молодого віку.  
Незважаючи на велику роботу, яку проводить асоціація кардіологів 
України, по корекції факторів ризику розвитку інфаркту міокарда (лікування 
артеріальної гіпертензії, боротьба з курінням та формування ЗСЖ), щорічно  
в Україні реєструється більше 50 тис. нових випадків інфаркту міокарда, а 
показник смертності від інфаркту міокарда складає приблизно 7%. Серед 
країн Європи по тривалості життя Україна займає передостаннє місце. 
Кількість хворих з кожним роком збільшується, причому у всіх вікових 
групах, і така світова тенденція буде зберігатися і в подальшому. 
Доведено, що більшості цих захворювань можна попередити, змінивши 
при цьому спосіб життя. Важливу роль у проведенні профілактичної роботи  
має санітарна освіта населення, яка проводиться дільничними та сімейними 
лікарями. Тому підготовка майбутніх лікарів обов’язково включає у 
контексті практичних занять і майбутньої професійної діяльності 
формування основних знань стосовно пропаганди, залучення та дотримання 
основних положень ЗСЖ. У зв’язку з цим особливого значення набуває 
розробка навчальної професіональної стратегії з метою збереження та 
укріплення здоров’я серед молоді у роки навчання та попередження розвитку 
найпоширеніших захворювань і загрозливих патологічних станів.  
Основну увагу під час проведення санітарно-освітньої роботи 
майбутній лікар повинен буде приділяти наступним питанням: гігієнічні 
принципи організації здорового побуту (житла, населених місць, харчування, 
одягу, відпочинку; боротьба зі шкідливими звичками (куріння, алкоголізм, 
наркоманія, переїдання, гіподинамія, тощо); профілактика найбільш 
поширених інфекційних та неінфекційних захворювань (гіпертонічна 
хвороба, ішемічна хвороба серця, ожиріння, цукровий діабет, онкологічних 
захворювань, туберкульозу, тощо); необхідність своєчасного звертання до 
лікаря та шкідливість самолікування. Вивчаючи основні положення та 
принципи своєї майбутньої професійної діяльності, студенти-медики повинні 
якомога раніше усвідомити та збагнути необхідність впровадження та 
дотримання засад ЗСЖ у своєму повсякденному студентському житті, що 
дозволить їм за період навчання у ВНЗУ зміцнити своє здоров’я та 
забезпечити у майбутньому довголіття, а за умови наявності  певних 
захворювань зі шкільних років значно його оздоровити.                           
Спосіб життя відіграє визначальну роль у стані здоров’я людини. На 
практичних заняттях зі студентами-випускниками та молодших курсів (у 
рамках зустрічей з куратором групи) постійно проводяться бесіди стосовно 
усвідомлення важливості формування та залучення до ЗСЖ з метою 
збереження та зміцнення здоров’я, профілактики розвитку захворювань. 
Проблеми формування та пропаганди ЗСЖ неможливо вирішити без 
участі та допомоги самої молоді, тому саме молоді лікарі і повинні перш за 
все активно пропагувати та залучати до ЗСЖ своїх однолітків, колег, друзів, 
тощо. Саме молодь взагалі, а майбутні лікарі зокрема, як суб’єкт ЗСЖ, 
формування нового мислення та поведінки, повинна бути взірцем для всіх 
верств населення. Тому саме лікарі повинні нести в маси ці знання і бути 
прикладом для наслідування з метою боротьби за довголіття. Життя варте 
зусиль, щоб його подовжити. Не існує обмежень у часі, з якого треба 
боротися за довголіття, але ефективність цієї роботи буде значно вищою, 
коли її розпочинають якомога раніше. 
Про актуальність цієї проблеми у наш час свідчить проведення 
парламентських слухань з приводу утвердження ЗСЖ серед населення 
України взагалі та серед молоді зокрема, формування та залучення до ЗСЖ 
саме молоді, як майбутнього нашої держави, які проводилися у стінах 
Верховної Ради України 3 листопада 2010 року. 
З давніх часів люди розуміли важливе значення харчування для 
здоров’я. Результати багатьох наукових досліджень підтверджують важливу 
роль харчування в забезпеченні здоров’я та довголіття людини, тому 
харчування є невід’ємною складовою ЗСЖ. Лікувальному харчуванню 
належить важлива роль у лікуванні більшості найпоширеніших захворювань. 
 Тривалість людського життя залежить від багатьох факторів, 
більшістю з яких, у тому числі й харчуванням, ми можемо керувати. Про 
важливість  раціонального харчування, як невід’ємної складової ЗСЖ, 
постійно на практичних заняттях зі студентами-випускниками проводяться 
бесіди з метою формування умінь та знань стосовно здорового харчування в 
умовах сьогодення. Якщо вся медична спільнота, перш за все теперішні 
студенти-медики та всі медичні працівники, будемо їсти все без розбору, не 
виховаємо у собі звички до активного стилю життя, носити на собі десятки 
кілограмів зайвої ваги, то поповнимо і без того надзвичайно велику частку 
населення держави поліморбідних пацієнтів. Тому перш за все майбутні 
лікарі повинні навчитися відрізняти здорову їжу від нездорової, відмовитися 
від малорухомого способу життя, надаючи перевагу саме  достатній руховій 
діяльності, посильним фізичним навантаженням. А викладач ВНЗУ повинен 
бути наглядним прикладом з дотримання основних принципів ЗСЖ.  
Ще в найдавнішому трактаті тибетської медицини “ЧЖУД-ШІ”, який 
справедливо вважається пам’ятником  середньовічної тибетської культури, 
який несе не лише відомості про профілактику та повернення здоров’я, 
написано наступне: “Необхідно бути знаючим у їжі та питті”. Якщо 
харчовими речовинами та питтям користуватися в надмірній або ж у малій 
кількості, або не вчасно, то відбудеться не лише розлад організму, але навіть 
саме життя зазнає небезпеку. Тому слід чітко уявляти і знати особливості 
здорового та лікувального харчування. Крім того, необхідно знати міру, дію 
харчових речовин і пиття, і те, які із них є шкідливими. 
Раціональне харчування, яке побудоване на наукових основах, 
забезпечує нормальний розвиток організму, але цього є замало. Воно ще 
служить потужним превентивним профілактичним засобом. 
Раціональним називають таке харчування, при якому повноцінний 
вміст білків, жирів, вуглеводів, мінеральних солей, вітамінів, мікроелементів 
і води забезпечує оптимальні умови для життєдіяльності організму з 
урахуванням праці, побуту, клімату, віку та індивідуальних особливостей 
людини. Протягом життя з травного тракту надходить у кров і засвоюється 
організмом приблизно 2,5 т білків і жирів, 10 т вуглеводів і 25 т води. Багато 
людей при організації свого харчування допускають ряд помилок. Ми їмо 
стільки, скільки потрібно під час важкої фізичної праці, хоча наші фізичні 
зусилля мінімальні. Наші страви надто жирні і солодкі. Ми їмо нерегулярно, 
дуже швидко. Більшість з нас харчуються, забуваючи про свій вік, що 
призводить до зайвого надходження в організм енергії, яка мало 
витрачається. Ми забуваємо латинське прислів’я: “Ми їмо, щоб жити, а не 
живемо, щоб їсти”. Основний для здоров’я людини принцип, який не вимагає 
спеціальних розрахунків, не переїдати. Із=за столу слід вставати із відчуттям 
легкості. Це – основний критерій харчування  “на око”. Здоровим людям 
дотримання цього принципу при різноманітності харчового раціону цілком 
достатньо. 
“Наше нещастя полягає в тому, що ми керуємося при харчуванні 
апетитом, який до того зіпсований нашим вихованням і звичками, що 
вводить нас у грубі помилки” (Д.Каншин, 1885 р.). Але і через 100 років цей 
тезис зберігає свою актуальність. 
10 універсальних рекомендацій стосовно харчування з метою 
покращення здоров’я організму людини взагалі та системи травлення зокрема 
(рекомендації WGO (Світової Гастроентерологічної Організації), 2009: 
1. Їжте частіше меншими порціями, не збільшуючи загальну калорійність 
їжі: 5 невеликих прийомів їжі замість 2-3 великих на день. 
2. Споживайте клітковину, що міститься в їжі, тобто 5 порцій фруктів і 
овочів на день, і збільшуйте щоденне споживання цільного зерна та/або 
бобових. 
3. Збільшуйте споживання риби: 3-5 разів на тиждень. 
4. Зменшуйте споживання жирної та смаженої їжі. 
5. Споживайте ферментовані кисломолочні продукти, зокрема пробіотики 
з доведеним позитивним впливом на здоров’я системи травлення. 
6. Віддавайте перевагу м’ясу з низьким вмістом жиру, такому як курятина, 
індичатина, кролятина… або нежирній яловичині, свинині чи баранині. 
7. Збільшуйте споживання води – 2 літри води на день, зменшуючи 
споживання кофеїну, алкоголю та напоїв з підвищеним вмістом цукру. 
8. Виділяйте достатньо часу на прийом їжі, пережовуйте їжу старанно і 
повільно. 
9. Ведіть здоровий спосіб життя, включно із регулярними фізичними 
вправами та відмовою від паління. 
10. Підтримуйте здоровий індекс маси тіла, огрядні люди частіше 
страждають від розладів травлення. 
Таким чином, кожна людина, яка цінує життєві радощі, повинна 
засвоїти принципи ЗСЖ, які відкривають у нашому організмі скриті резерви, 
що дозволяє відчувати себе здоровим та повним сил. ЗСЖ обов’язково 
повинен бути стилем життя сучасного студента-медика, оскільки дбати про 
власне здоров’я та здоров’я своєї родини необхідно якомога раніше.  
 
